Zemiau pateikiu 10 praktiniy uzduo¢iy, susijusiy su higienos, ergonominémis ir techninémis saugaus darbo
skaitmeninémis technologijomis normomis:

1. **Darbo vietos analizé**: Aprasykite savo darbo vietg, atkreipkite démesj j kompiuterio ekrano aukstj, kédés
ergonomika, apsSvietimag ir tarpus tarp jrenginiy. Nustatykite, kg bty galima patobulinti, kad atitikty
ergonomines normas.

2. **Higienos priemoniy taikymas**: Sukurkite plang, kaip reguliariai valysite savo darbo vietq. |traukite, kaip ir
kada valysite klaviatirg, pele ir monitoriy, kad sumazintumeéte bakterijy ir virusy plitima.

3. **Pertrauky planavimas**: Parengkite dienos darbo grafikg, kuriame numatytos reguliarios pertraukos (pvz.,
kas 50 minuciy), skirtos akims pailséti ir kiinui judéti. Aprasykite, kokius pratimus ar atpalaiduojancias veiklas
atliksite per Sias pertraukeéles.

4. **Teisinga sédéjimo pozicija**: Nufotografuokite save dirbantj prie kompiuterio. Jvertinkite savo sédéjimo
pozicijg, atkreipdami démesj j nugaros, peciy ir kaklo padétj. Pasidlykite pataisymus, kaip pagerinti ergonomika.

5. **Kompiuterio ekrano nustatymai**: ISbandykite savo kompiuterio ekrano Sviesumg, kontrastg ir spalvy
balansg. Aprasykite, kaip Sie nustatymai gali paveikti akiy sveikatg ir darbo komfortg. Koreguokite nustatymus,
atsizvelgdami j patarimus.

6. **Saugos instrukcijy perzitra**: Perskaitykite savo darbdavio arba organizacijos teikiamas saugos
instrukcijas, susijusias su skaitmeninémis technologijomis. Parengkite santrauka su svarbiausiomis taisyklémis ir
pateikite rekomendacijas, kaip jas laikytis.

7. **Pasirinkimas tarp nesiojamyjy kompiuteriy ir stacionariy™**: Atlikite palyginima tarp nesiojamojo ir
stacionaraus kompiuterio darbo ergonomikos ir sveikatos aspekty. Aptarkite, kuris variantas geresnis, kai
kalbama apie ilgalaikj naudojima.

8. **Fizinis aktyvumas dienos metu™*: Sukurkite fizinio aktyvumo plang, kad jtraukite reguliarius pratimus j
savo darbo diena. Pasirinkite pratimus, kuriuos galite atlikti per trumpas pertraukas be specialios jrangos.

9. **Programinés jrangos saugumas**: Parasykite trumpg instrukcijg, kaip galima uztikrinti programinés
jrangos saugumag (pvz., naudoti antivirusines programas, reguliariai atnaujinti sistema, nekrauti nezinomy faily).



10. **Akiy prieziGros rutina**: Sudarykite akiy priezilros ruting, kurioje nurodykite, kaip ir kada daryti ,,20-20-
20“ pertraukeéles (kas 20 minuciy Zidréti j objekty, esantj 20 pédy atstumu, 20 sekundziy). Aprasykite, kaip tai
gali padéti iSvengti akiy nuovargio.

Kiekviena uzduotis padés geriau suprasti ir praktikuoti saugy bei ergonomiskg darbo su skaitmeninémis
technologijomis pobdd;.

Il variantas

Zemiau pateikiu 16 praktiniy uzduodiy, susijusiy su higienos, ergonominés ir techninés saugaus darbo
skaitmeninémis technologijomis normomis:

### Higienos normos

1. **Darbo vietos valymas**: Sukurkite plang, kaip reguliariai valyti darbo vietg, jskaitant kompiuterio
klaviatdrg, peliy ir monitoriy.

2. ¥*Asmeniné higiena**: Paruoskite prezentacijg apie asmenine higieng dirbant su skaitmeninémis
technologijomis (pvz., ranky plovimas, sanitizacija).

3. **Tinkamas maisto vartojimas**: Sukurkite dienos maitinimosi plana, kurj lengva vykdyti dirbant su
kompiuteriu (pvz., vengti sunkiojo maisto ar gérimy, kurie gali sukelti diskomfortg).

### Ergonominés normos

4. **Darbo vietos konfiguracija**: ISmatuokite savo darbo vietg ir suprojektuokite ergonomiska darbo viets,
nustatydami tinkamg kédeés, stalo, monitoriaus ir kity jrenginiy aukst;.

5. **Pozilrio kampai**: Sukurkite grafikg, kuriame parodytumeéte, kaip turéty bati sédima prie kompiuterio
(kGno pozicija, ranky padétis).

6. **Pertraukas**: Sudarykite darby grafika, kuriame blty nurodytas, kaip daznai ir kokias pertraukas reikia
daryti dirbant su kompiuteriu.

##t# Techninés normos

7. **Programinés jrangos atnaujinimai**: Sukurkite sgrasg programinés jrangos, kurig reikia reguliariai
atnaujinti, ir nustatykite tvarkarastj.

8. **Duomeny apsauga**: Parengti pristatymg apie duomeny apsaugos priemones (pvz., slaptazodziy
saugumas, antivirusinés programos).



9. **Avarinis parengimas**: ISsamiai aprasykite veiksmus, kuriy reikia imtis, jei kompiuteris uzstringa.

### Bendros uzduotys

10. **Streso valdymas**: Paruoskite plang, kaip valdyti stresg, kai dirbate su skaitmeninémis technologijomis
(pvz., atsipalaidavimo pratimai).

11. **Virtuvés laikymas**: Paruoskite patarimus, kaip uztikrinti, kad jasy darbo vieta baty Svari ir tvarkinga
(pvz., nepalikti maisto ant stalo).

12. **Bendravimas internetu**: Sukurkite etikos gaires, kaip saugiai ir etiSkai bendrauti skaitmeninéje erdvéje.

### |rankiai ir priemonés

13. **Techniniy istekliy naudojimas**: Sudarykite kriterijus, pagal kuriuos vertinsite techniniy jrankiy ir
programy naudojima savo darbe (pvz., efektyvumas, saugumas).

14. **Sviestuvo pasirinkimas**: Parengti rekomendacijas, kaip pasirinkti tinkama apvietima darbo vietai (pvz.,
vengti atspindZiy monitoriuje).

15. **Kompiuterio prieziGra**: Sukurkite profilaktinés prieZilros plang kompiuteriui, kuris apimty fizinius
patikrinimus, dulkiy iSvalymg ir programinés jrangos atnaujinimus.

16. **Saugus interneto naudojimas**: Sukurkite infografikg apie tai, kaip saugiai narsyti internete ir kaip
atpazinti sukciavimo ir phishingo atakas.

Sios uzduotys padés suprasti ir taikyti higienos, ergonomines ir technines saugaus darbo normy principus,
dirbant su skaitmeninémis technologijomis.

Reikalavimai:

https://emokykla.lt/bendrosios-programos/visos-bendrosios-programos/3?ach-1=5

Susipazjstama su teisés aktais ir higienos normomis, reglamentuojan¢iomis sveikatos apsaugg
naudojant skaitmenines technologijas. Mokomasi paruosti skaitmeninio darbo vietos vertinimo anketa,
kurioje numatomas pagrindiniy darbo vietos jrenginiy, baldy, aplinkos, apSvietimo, ergonomiskumo
vertinimas (monitorius, kédé, stalas, pelé, klaviatira, aplinka). Diskutuojant ir vadovaujantis
galiojancCiais teisés aktais bei higienos normomis, aptariamas kompiuteriy klasés ar konkrecios
skaitmeninio darbo vietos atitikimas reikalavimams, uzpildoma sukurta anketa. Prisimenamos
sveikatos problemos, kylancios dél netinkamai jrengtos skaitmeninio darbo vietos, netinkamo elgesio
ir laikysenos prie kompiuterio, ir 8iy problemy prevencijos priemonés.

Susipazjstama su Siuo metu Europoje ir Lietuvoje naudojamomis aplinkos apsaugos informacinémis ir
aplinkos monitoringo sistemomis, Siy sistemy viesai teikiamais atviraisiais monitoringo duomenimis ir


https://emokykla.lt/bendrosios-programos/visos-bendrosios-programos/3?ach-1=5

informacija. Naudojant pasirinktg kompiuterinio modeliavimo simuliacijos sistemg (pavyzdziui,
NetLogo, AnyLogic (free Personal Learning Edition), Powersim, Vensim, R paketg ar kt.), atliekami
projektai ir tesiama integruota su gamtos, socialiniais mokslais tyrinéjimo veikla. Renkami ir
analizuojami duomenys, modeliuocjamas ir prognozuojamas galimas poveikis aplinkai.



